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Editorial
Pop Doris

Ce contine o vara de vis, in care soarele mocneste si noi
ne racorim cu culturd si bauturile preferate? Un dolce
far niente folosit pentru a nu transpira si a mentine
atmosfera de vacanta este recomandat, in general, n-am
zis eu si nici altcineva, ci natura noastra romanticd si
relaxata.

O vard cu sens poate sa fie presaratda cu momente de
relaxare, de a nu face nimic si a savura viata asa cum
este ea. Urmeaza sa cititi recomandari si idei care sa va
aducd in atmosfera italiana de cultura, stil, apreciere
pentru natura si respect. Siesta este specificd in mai tot
climatul mediteranean, fiind necesar pentru o pauza
sanatoasa de la munca, dar atmosfera italieneasca fie ea
urbana, cu piatrd si terase simple, band ceva racoritor,
sau pitoresti, cu vite de vie, dealuri si plaje de recreere
ne amintesc ca viata poate sa fie romantizata.

Romantizarea are sens de aprecieze, savurare, trai din
plin si buna dispozitie ca sa includem pe toti cei care s-
ar putea implica in astfel de demersuri. Nu as zice ca



este editorialul meu preferat de pana acum, dar cam
este.

Deja stiu ce carti vreau sa citesc cu un pahar de Martini
si cu muzicd de camerata pe fundal, poate chiar cu un
prieten care citeste altceva si se bucurd de propria
alegere de savurat.

Revenind din reverii la realitate, indiferent de cat de
aglomerata sau dificila este perioada de vara, meritam si
este indicat sa gadsim momente de recreere in care sa ne
simtim fericiti si sd ne reamintim ca traim si doar ca sa
traim, nu doar sa supravietuim. Am lucrat in cei patru
ani de cabinet cu persoane care aveau nevoie de
momente din acestea pentru buna stare, dar si cu care
aveau nevoie de ele pentru se vindeca de depresie. Si ce
am invdtat nu doar din cei multi ani de formare si
educatie, dar mai ales din practicd, cd cei mai rezistenti
la acest fel de recompense si experiente pozitive, aveau
cea mai mare nevoie de ele.

Deci, cititt cu niste limonadd sau ce vd place ce
urmeaza si permiteti-va sa va bucurati de vara.

p.s. cand am zile aglomerate cu 12-14 ore de munca pe
zl, reusesc ca gasesc momente de pauza in piese



muzicale de cateva minute, in care sa fiu atenta doar la
ce aud sau cu citit cateva pagini dintr-o carte, un apel
sau mesaj cu cineva drag si ma ajutd sa merg mai
departe simtind ca am facut ceva si pentru suflet.

Incercati si voi si verificati care activitati va ajutd sa
simtiti cd ati facut si altceva, nu doar ce aveati de facut.



Alternative la horoscop pentru a explica cum se
poarta o persoana, mai utile si explicite
Pop Doris

Chiar daca horoscopul este distractiv si ne ofera o
perspectivd superficiald asupra personalititii cuiva,
bazat pe astre si pozitia lor, alte sisteme explicative
ofera mai multe detalii, o precizie mai bund si mai
multe explicatii pentru comportamentele noastre.
Motivatia, comportamentele si personalitatea (= tipare
de comportament) pot sa fie explicate si prin:

Evaluarea personalitatii prin chestionare complexe

Se realizeaza cu ajutorul itemilor sau intrebarilor
adresate in scris, pe care cel care raspunde le
completeazad. Desi contin de multe ori g1 pana la 250 sau
mai multe intrebari, acestea ofera o imagine de
ansamblu asupra personalitdtii celui care a completat
scala. Exemple sunt multe, de la Big five la Myers-
Briggs Type Indicator (MBTI), sau PAS, DA 12, sunt si
chiar unele care masoara componenta de umbra sau
trasaturi intunecate de personalitate.

Interviuri cu ascultare activa



Practic sunt discutii cu intrebari prestabilitite sau libere,
prin care ii permitem persoanei chestionate sd isi
exprime perspectivele, tiparele de comportament si s
ne explice cum gandeste, mai ales despre relatii.

Observarea comportamentelor

Uneori observam natural comportamentele celor
din jur si cand descoperim un tipar, ne dam seama ca
putem sd il etichetaim. De exemplu, observam ca un
coleg de la munca este mai vesel vinerea sau lucreaza
mai eficient cand lucreazd singur, nu in echipa, ne
putem da seama in prima ipostazd ca acel coleg are o
preferinta pentru weekend sau se bucurda de acele zile
care urmeaza si in cea de a doua ne putem da seama ca
are o predispozitie spre autonomie, munca
independenta, decizii individuale mai degraba decat sa
prefere contributia la o echipd si sincronizarea cu alti
colegi.

Dezvoltarea empatiei sau a inteligentei emotionale
proprii cu scopul de a-i intelege mai bine pe ceilalti

Cu cat ne intelegem pe noi mai bine, cu atat fi
putem intelege pe altii mai bine, si cu cat exersam mai
mult empatia cu atat devine mai usor sda o folosim in



situatii noi.

Empatizam si chiar cand doar intelegem mental
prin ce situatie a trecut persoana cealalta, ce experienta
a trait, cum s-a simtit, cat de dificil a fost pentru ea si
alte aspecte ale experientei umane.

Experiente impartasite

Uneori putem sa preuspunem ce fel de
perosnalitate are cineva prin judecarea critica (cu sens
de a gandi analitic despre) a comportamentelor pe care
le exprima. Cu alte cuvinte, ne putem da seama ca un
om este mai introvert pentru ca tace de obicei in grupuri
mari $i vorbeste cu pasiune cand suntem doar doi
impreund sau cand suntem in contexte in care desi
suntem trei-patru persoane toti ne cunoastem de multi si
stim cd putem sa fim autentici si vulnerabili.

Boroujeni, A. A. J., Roohani, A., & Hasanimanesh, A.
(2015). The impact of extroversion and introversion
personality types on EFL learners' writing

ability. Theory and Practice in Language Studies, 5(1),
212-219.

Saucier, G., & Goldberg, L. R. (1998). What is beyond



the Big Five?. Journal of personality, 66, 495-524.

Myers, 1. B. (1962). The myers-briggs type
indicator (Vol. 34). Palo Alto, CA: Consulting

Psychologists Press.

Virlander, S., & Julien, A. (2010). The effect of the
Internet on front-line employee skills: exploring
banking in Sweden and France. The service industries
journal, 30(8), 1245-1261.



La dolce far niente
Pop Doris

La dolce far niente este o expresie folositd in
[talia, cu preponderentd pentru a exprima un stil de
viatd, o mentalitate si un obicei. Se refera la a bucuria
sau placerea pe care o simte cineva care savureaza
timpul liber intr-un mod relaxat, degajat, aprecieaza
momentele simple, a face nimic si a se bucura de
liberatea de a fi fara presiunea de a face sau avea ceva.

Cultura italienilor presupune o apreciere a
frumosului, a placerii, a tratului liber g1 fara griji. O
opozitia la a avea nevoie sa fim mereu productivi si sa
ne concentram pe munca si rezultate constant.

Am cautat sa descopdr care sunt niste exemple
concrete de dolce far niente, care sa ma ajute sd inteleg
mai bine conceptul. Cateva care mi-ai placut au fost: a
bea espresso in cafenea in timp ce sunt priviti oamenii
care trec sau tablourile, un somn de dupa-amiaza sub un
copac sau acasd, mersul al plaja si ascultatul marii,
plimbari prin parc, sau prin oras, chiar prin padure,
conversatii lejere la masd, privitul rasdritului sau



apusului, cititul de placere.

Desigur, conceptul si stilul de viatd a pornit intr-o
perioada in care aglomerarea urbana, din trafic, digitala
s1 informationald nu erau la moda, asadar cum am putea
sa abordam aceste schimbari 1n viata personala?

- s mentinem un echilibru intre munca si timp pentru
noi

- pauze in care s fim prezenti in moment

- weekend-ul doar pentru relaxare

- traiul minimalist presupune o simplificare care
permite un trai in stil similar

deconectarea de la tehnologie

calatorii cu scop de relaxare

apreciere de artd Tn muzee, galerii, librarii

ritualuri de Ingrijire fie ca sunt bai aromatice, Ingrijire

a pielii sau meditatii

Portretizarea acestui concept a fost facutd in
filmul La dolce vita din 1960 de Federico Fellini, sau in
carti precum Sub soarele Tuscan de France Mayes,
Mananca, roagid-te, iubeste de Elizabeth Gilbert sau
opera lui Tim PArks, On and off the Rails from Milan
to Palermo.



Referinte:

Dhillon, H. S., Sasidharan, S., Dhillon, G. K., &
Manalikuzhiyil, B. (2022). “Dolce far niente” and
mindfulness. MRIMS Journal of Health

Sciences, 10(1), 1-5.

Alpert, J. S. (2014). Dolce far niente—It is sweet doing
nothing. The American Journal of Medicine, 127(7),
569.

McCrae, R. R., Terracciano, A., & Khoury, B. (2007).
Dolce far niente: The positive psychology of
personality stability and invariance.



Activitati de familie de final de saptamana

Pop Doris

Picnic in parc

E destul de simplu, impachetezi mancare si mergi cu cei
dragi in parc sa va bine dispuneti pe o patura sau banca.

Seara de film in familie

Sunt destul de multe variante de filme potrivite pentru
privit in familie, asa cd ai de unde alege cum sa petreci
seara cu familia.

Plimbare in natura

Locatiile din prejurul orasului sau cele din oras, pot sa
fie o sursa de calm si aer proaspat.

Gatit sau copt impreuna
Daca faceti ceva dulce, cel mai bine faceti impreuna,

este un mod nu doar de a petrece timp mpreuna, dar
pot sa invete si copii sau partenerul reteta.



Vizitarea unui muzeu

Nici nu mai e nevoie de descriere, arta, frumos, surprize
in opere si oameni interesati de aceleasi expuneri
estetice sunt ingrediente pentru o reteta a unei dupa-
amieze relaxate.

Seara de jocuri

Fie ca sunt cele clasice, sau unele noi, unele cu tematica
de nisa sau unele foarte des folosite, important este sa
va placa voua, celor care jucati.

Gradinarit

O semi propunere, ca uneori nu e chiar relaxare la
gradinarit, deci daca va place, intra pe lista, altfel,
treceti la urmatoarea optiune.

Lucru manual

Pe langa sa va distrati s1 va permiteti sa fiti imperfecti,

poate sa ramaneti cu obiecte decorative prin casa numai
bune de spun povesti prietenilor.



Zi de sport in familie

Cine vrea miscare, mana sus, mana sus ... vorba piesel.
Daca vreti sa faceti impreuna ceva sanatos si amuzant,
puteti dansa in sufragerie, alerga pe loc sau chiar exersa
niste exercitii de intindere si forta sau rezistenta fara
prea multe complicatii.

Vizitarea unei ferme

O ferma din apropierea orasului oferd nu doar o zi de
naturd, dar si posibilitatea de a invata ceva, a discuta cu
fermierii si a le afla povestea, a culege voi unele fructe
si legume, 1ar daca este o ferma de lavanda, sa va faceti
faimoasele poze din lanurile de lavanda.

Festival sau eveniment local

- Sunt destul de multe site-uri pe care le verific si eu
pentru a afla de noi evenimente, le gasiti usor pe
internet si ofera multe posibilitati, iar unele sunt
organizate si puteti selecta tipul de eveniment sau
orasul.

O zi de voluntariat



O zi 1n care sd Invatdm despre bucuria de a oferi in dar,
de a ajuta sau pur si simplu de a contribui la o cauza.
Sunt asociatii unde chiar cauta voluntari doar pentru o
Z1 sau pentru anumite perioade.

Citit impreuna

Sunt variante dintre care e dificil de ales, aici. Puteti sa
cititi despre acelasi subiect, aceeasi carte, carti diferite,
sa va cititi unul altuia sau sa faceti concurs, cine
termina primul de citit sau cine descopera punctul
culminant din carte primul.

Incercarea unui hobby nou

Sunt destul de multe optiuni pentru noi aventuri care
necesita doar noi abilitdti sau cateva materiale, dar care
pot sa va imbunatateasca viata doar pentru ca incercati
sa faceti si altceva.

Experimente stiintifice DIY

Gasiti pe youtube mai ales, multe exemple si le puteti
recrea acasa sa verificati daca obtineti acelasi rezultat.



Privitul stelelor

Unii se pricep la constelatii, altii nu, dar cerul instelat
aratd bine mai mereu, uneori chiar si cu nori pe ici colo.



Buried (2010)
-un film impotriva claustrofobiei-

Miruna Botezat

wBuried”
(Ingropat) este
un thriller din
2010 scris de
Chris Sparling
si regizat de
Rodrigo
Cortés.

e

Actiunea are loc in 2006 in Iraq, unde Paul
Conroy (jucat de Ryan Reynolds) se trezeste ingropat
intr-un sicriu de lemn impreund cu o brichetd Zippo si
un telefon BlackBerry. Filmul este filmat intr-o singura
locatie — 1n sicriul de lemn, iar singurul personaj pe
care 1l vedem e Paul, restul personajelor fiind doar voci
la telefon. Timp de 90 de minute stdim in anxietate,
fricd si in momente inconfortabile impreuna cu Paul.
Ne simtim si noi blocati, Tngramaditi si parca nu putem
sa respiram la fel de bine. Simtim teroarea pe care Paul
o simte si ne apucd si pe noi simptomele de
claustrofobie.

O fobie specifica este frica intensa si irationala
fata de un obiect sau o situatie specifica. Fobiile sunt
caracterizate de o frica excesiva si complesitoare care
duce la evitare sau la un distres ridicat. Unele fobii



sunt centrate pe un obiect specific, in timp ce altele pot
fi complexe si legate de mai multe situatii sau
circumstante. DSM-5-TR (APA, 2022) subliniaza
criteriille care trebuie intrunite pentru diagnosticul de
fobie specificd. Simptomele includ fricd excesiva,
urmata de un raspuns anxios imediat si evitarea sursei
de frica. Aceste simptome trebuie sa limiteze abilitatea
persoanei de a functiona, timp de cel putin sase luni si
sa nu poata fi explicate de alta tulburare mentala.

Tipurile de fobii specifice sunt urmatoarele: (a)
fobii specifice legate de naturd/ mediu (ex, astrafobia
sau acuafobia); (b) fobii specifice de ranire (ex, fobia
de dentist sau de injectii); (c) fobii specifice legate de
animale (frica de caini, de serpi sau insecte); (d) fobii
specifice de situatie (ex, frica de spatii inchise —
claustrofobia); (e) alte tipuri de fobii (ex, fobii care nu
intrd in cele patru categorii anterioare, cum ar fi frica
de papusi, de vomitat sau de sunetele puternice).
Cauzele care duc la dezvoltarea fobiilor sunt diverse si
pot tine de temperamentul persoanei, de genele pe care
le are sau de experientele anterioare.

Claustrofobia este teama de a fi inchis intr-o
camera sau Intr-un spatiu mic fara a avea posibilitatea
de a scapa de acolo. Ca in cazul oricarei fobili,
severitatea claustrofobiei variaza la nivel individual.
Oamenii care suferd de claustrofobie pot resimti
anxietate moderata atunci cand se afla in spatii inchise
sau chiar atacuri de panicd severe, iar simptomele se
pot agrava in functie de timpul petrecut in locul
respectiv (Vadakkan & Siddiqui, 2019). Oamenii pot



incepe sa tipe, sa planga si sa caute moduri de a evada
prin orice mijloc posibil. In film, il vedem pe Paul in
incercarea de a evada din sicriu si cum acesta incearca
sa faca fatei situatiei in care se afla.

In tratarea  claustrofobiei se  foloseste
psihoterapia, = in  special  terapia  cognitiv-
comportamentald. Interventiille de expunere sunt o
metoda eficientd de a ajuta persoanele care suferd de
claustrofobie (Vadakkan & Siddiqui, 2019). Filmul
,Buried” este o expunere puternica fatd de situatiile
care pot provoca anxietate in cazul claustrofobiei,
poate chiar o expunere prea puternica... Recomand
vizionarea cu grija si sd aveti suficient loc in jurul
vostru si al ecranului deoarece cred ca o sa aveti
nevoie.

American Psychiatric Association. (2022). Diagnostic
and statistical manual of mental disorders (5th ed., text

rev.).
https://doi.org/10.1176/appi.books.9780890425787

Vadakkan, C., & Siddiqui, W. (2019). Claustrophobia.


https://doi.org/10.1176/appi.books.9780890425787

Vacante italienesti pentru o vara de vis
Pop Doris

Cand vizitam Italia, pentru majoritatea dintre noi este
destul de dificil sa decidem ce apreciem mai mult,
peisajele, cultura, arhitectura, mancarea, muzica,
atmosfera, si spune: tot.

Cinque Terre

Aceasta regiune de coastd uimitoare este formata
din cinci sate pitoresti cocotate pe stanci cu vedere la
Marea Liguricd. Casele colorate, podgoriile terasate si
privelistile uluitoare il fac o destinatie perfectd pentru
iubitorii de naturd.Se pot face drumetii pe traseele



pitoresti dintre sate, inot in mare si savurarea fructelor
de mare locale.

Toscana

Cunoscut pentru dealurile sale, podgoriile si
orasele medievale fermecatoare, Toscana ofera unele
dintre cele mai frumoase peisaje din Italia. Regiunea
este bogata in arta, istorie si culturd. In zona se practica
degustare de vinuri in Chianti, explorarea orasului
istoric Florenta si vizitarea oraselor pitoresti Siena si
San Gimignano.



Muntii Dolomiti

Aceastd zond montand din nordul Italiei este
renumitd pentru varfurile sale dramatice si peisajul
alpin uimitor. Dolomitii sunt o zond a Patrimoniului
Mondial UNESCO si ofera o gama larga de activitati in
aer liber, prin care excursii, schi si alpinism, precum si
vederi impresionante.



Lacul Como

Inconjurat de munti si sate fermecatoare, Lacul

Como este cunoscut pentru peisajul sau uimitor si vilele
de lux. Apele senine ale lacului si gradinile luxuriante
creeazd o atmosfera linistitd. Se poate alege, printre
altele, din plimbarea cu barca pe lac, vizitarea gradinilor
din Villa Carlotta si explorarea orasului Bellagio.



Val d'Orcia

Acest sit al Patrimoniului Mondial UNESCO este
renumit pentru peisajele sale pitoresti, caracterizate prin
dealuri, chiparosi si sate fermecdtoare. Regiunea este
cunoscutd si pentru vinurile sale excelente. Ca in orice
zona cu vita, se propun degustare de vinuri, explorarea
oraselor Pienza si Montalcino, si plimbari pitoresti

printre struguri.



Bologna

Cunoscutd drept capitala culinara a Italiei,
Bologna este renumitd pentru cultura sa culinara
bogata, de unde si pastele bolognese. dintre cele mai
alese activitati de aici sunt tururi de mancare, vizitarea
pietelor locale si savurarea mancarurilor traditionale in
trattorii.



Napoli (Naples)

Locul de nastere al pizza, Napoli este renumit
pentru pizza sa autenticd napolitana, facutd cu
ingrediente proaspete si gatitd in cuptoare cu lemne.
Inca un oras in care majoritatea turistilor merg epntru a
manca pizza la pizzerii celebre, explorarea mancarii
stradale locale, si vizitarea centrului istoric al orasului.



Sicilia

Sicilia se mandreste cu un patrimoniu culinar
divers influentat de diferite culturi. Insula este
cunoscutd pentru fructele sale de mare, arancini (bile de
orez) si cannoli. Un turist curios ar putea alege vizitarea
pietelor locale, bogate, pline de alimente si produse
locale, restaurantele si pizzeriile locale, cind pe malul
marii cu fructe de mare si specialitdti locale. Merge bine
o cina de acest fel dupa o zi de plaja.



Piedmont

Acest loc este faimos pentru trufe, vinuri (cum ar fi
Barolo) si bucatarie bogata, Piemont ofera o experienta
culinara unica, la fel ca toate zonele din Italia, cu

tururi de degustare a vinului, experiente de vanatoare de
trufe si savurarea mancarurilor traditionale precum
agnolotti (paste umplute).



Roma

Capitala este o comoard a istoriei si culturii,
oferind repere iconice, cum ar fi Colosseum, Vatican si
Forumul Roman. Orasul atrage cu explorarea ruinelor
antice, vizitarea muzeelor §i  experimentarea
festivalurilor locale, dar si cu strazile anguste strabatute
de Vespe si pline de gelaterii cu doar la ei gasesti.



Florenta

Ca loc de nastere al Renasterii, Florenta
gazduieste arta si arhitecturd de clasd mondiala, inclusiv
Galeria Uffizi g1 Catedrala din Florenta. Cultura
generald se poate dezvolta aici prin vizitarea
capodoperelor de  Michelangelo si  Botticelli,

participarea la evenimente culturale si explorarea
cartierelor istorice.



Venetia

Un oras pe ape, cunoscuta pentru canalele sale unice si
arhitectura uimitoare, Venetia oferd o bogata experienta
culturala cu arta, muzica si istoria sa. Cateva atractii unt
vizitarea Bazilicii Sf., explorarea Palatului Dogilor si
participarea la Carnavalul de la Venetia.

Surse poze:

https://www.pexels.com

https://www.italia.it/
https://www.lonelyplanet.com/destinations/italy/emilia-
romagna-and-san-marino/bologna



https://naplespompeii.com/
https://dreamofitaly.com/explore-italy/florence-2/
https://wordonthegrapevine.co.uk/visiting-piedmont/



De ce ne sperie ,,a nu face nimic”?

Cristea Sonia-Maria

Traim intr-o lume in care ,,a fi ocupat” e aproape
un titlu de onoare. Agenda plind, notificarile constante
s1 multitasking-ul sunt semne ca ne ,,descurcam” bine.
Insa ce se intAmpla atunci cand, brusc, nu avem nimic
de facut? De ce apare nelinistea atunci cand ne asezam
pe canapea fara un scop clar? De fapt, pentru multi
dintre noi, dolce far niente adica placerea de a nu face
nimic nu mai este o bucurie, ci o sursa de stres.

Psihologii spun ca aceasta teama de inactivitate
are legdtura cu felul in care cultura moderna
valorizeaza productivitatea. Un studiu realizat de
Bellezza si colegii sdi in 2017 a aratat ca oamenii tind
sa admire mai mult persoanele care sunt mereu
ocupate, considerandu-le mai importante sau mai de
succes. Asadar, pauza devine, in mod paradoxal, ceva
ce trebuie ,,justificat”.

Pe langd presiunile sociale, exista si un
disconfort interior. Multi dintre noi se tem ca, in
momentele de liniste, vor iesi la suprafatd ganduri
neplacute sau griji pe care altfel le tinem sub control.
Intr-un fel, ne agitim de agitatie ca si nu fim nevoiti
sd stdm fata 1n fatd cu propriile ganduri. Termeni
precum FOMO (fear of missing out) sunt tot mai
raspanditi, descriind exact aceasta senzatie: daca nu



facem ceva ,util” sau interesant, poate pierdem o
oportunitate, un moment sau un tren care nu se mai
intoarce (Przybylski et al., 2013).

Totusi, neurostiinta ne ofera o perspectiva
diferiti. In momentele de repaus, creierul nostru
activeaza o retea numitd default mode network, care
are legatura cu reflectia, imaginatia si intelegerea
emotiilor proprii  (Buckner, Andrews-Hanna &
Schacter, 2008). Cu alte cuvinte, atunci cand ,,nu
facem nimic”, de fapt procesam informatii, gasim
solutii creative si ne intelegem mai bine pe noi insine.

Este interesant si faptul ca unele studii sugereaza
o legaturd intre lipsa de odihnd mentald si aparitia
tulburarilor precum anxietatea sau depresia. Fara pauze
reale, mintea nu mai apuca sa se regleze emotional, iar
stresul se aduna in fundal (Young et al., 2024).

Asadar, poate ca nu ne e frica de liniste in sine, ci
de ceea ce ar putea aduce ea cu ea: Intrebari,
nesigurante, poate chiar redescoperirea unor dorinte pe
care le-am tot amanat. Insd tocmai aceasti ,goliciune”
a momentelor fard activitate ne poate ajuta sa ne
reconectam cu noi ingine.

Poate ca e timpul sa privim dolce far niente nu ca
pe o pierdere de timp, ci ca pe un spatiu interior
necesar. Uneori, in linistea aparentd, mintea lucreaza
cel mai profund. Iar poate, in tacerea unei dupa-amiezi
fara planuri, gasim raspunsuri pe care agitatia zilnica
nu ni le poate oferi.



Ce valorizeaza italienii si ce putem invita de la ei
Pop Doris

Cu respectul de rigoare necesar pentru a nu
generaliza si1 a spune toti italienii sunt la fel, in articol
fac referire la valorile care tind sa fie prioritizate de
italieni, ca o cultura regionala.

La fel ca majoritatea culturilor lumii, valorizeaza
familie, ca nucleu al societatii si apartenenta nu doar la
familie, dar si la comunitatea locala si familia extinsa.

Respectarea batranilor, din nou, o valoare
intdlnita In multe culturi, nu doar cea italieneasca, la
fel ca orientare spre comunicate despre care nu putem
sd spunem ca este caracteristica tuturor italienilor.

In schimb, ceva ce am si observat in cilitoriile
acolo, nu doar ca se spune despre ei aceasta: apreciaza
destul de mult elementele naturale, fibrele din haine,
hainele, mancarea, cosmeticele si infatisarea, toate cat
mai naturale si de calitate. In acelasi spectru putem si
discutam despre aprecierea pe care o au pentru traditie
si obiceiuri locale, chiar in discursul lor se poate sesiza
ca mentioneazd, cu mandrie, regiunea noastra gateste
sosul de paste asa, iar apoi cu aceeasi mandrie dar cei
din o altd regiune au inceput traditia si ei il fac si mai
bun, mai altfel.



Mai are rost sa mentionam de echilibrul munca -
timp liber la italieni? La fel ca la francezi, cu traditia
pentru respectul pauzei si a odihnei, ne Intdmpind cu o
atitudine orientatd spre grija de sine si de altii,
onorarea somnului si a recuperarii.

Educatie

La fel ca majoritatea europenilor, reusesc sa
mentind active traditiile de serbare a momentelor
importante din viata, celebrarea evenimentelor cu sens
pentru ei.
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Patru mii de sdptamani si o viata traitd cu sens

Recenzie la cartea ,,Four Thousand Weeks: Time
Management for Mortals” de Oliver Burkeman

Cristea Sonia-
Maria

Timpul nu e o resursa pe care o putem
»gestiona”, spune Oliver Burkeman inca din primele
pagini ale cartii sale. Intr-o lume in care ni se cere
constant sa fim eficienti, rapizi si ,,in control”, ideea ca
viata noastra se reduce, in medie, la patru mii de
saptamani poate parea deprimanta. Dar tocmai de aici
incepe farmecul acestei carti: nu ofera solutii rapide, ci
invitd la o schimbare de perspectiva.

Burkeman scrie cu umor si claritate, combinand
idei din psihologie, filozofie existentiald si propria
experientd de viatd. Ceea ce rezultd nu e un ghid de
productivitate, ci un eseu sincer despre cum sa traim in
limitele timpului pe care il avem, fara sa fim coplesiti
de presiunea de a face totul. In loc si ne promitd ci
putem ,,gasi timp pentru orice”, autorul ne propune sa
acceptam ca nu vom apuca sd facem chiar tot. Si ca
tocmai aceasta limitare poate fi eliberatoare.

Unul dintre mesajele centrale ale cartii este ca
fuga dupa control absolut asupra timpului e o iluzie
care ne oboseste. In spatele listelor de sarcini, al



aplicatiilor de organizare si al multitaskingului
constant, se ascunde adesea o anxietate profunda:
teama ca nu suntem suficienti daca nu suntem mereu
ocupati. Aici, psihologia are un cuvant greu de spus.
Studiile despre perfectionism si burnout confirma ca
aceasta obsesie pentru eficientd ne poate deconecta de
propriile nevoi emotionale.

Burkeman nu ne invatd doar sd spunem ,,nu”
lucrurilor care nu conteaza, ci si sd stam mai mult in
lucrurile care conteaza cu adevarat: relatii, prezenta,
observatie, simplul fapt de a fi acolo, chiar si atunci
cand nu ,,progresam” spre ceva. E o carte care nu ne
cere sa ne schimbam viata peste noapte, ci sa ne
imprietenim cu ritmul ei real, uneori lent, alteori
imprevizibil, dar autentic.

Citind “Four Thousand Weeks” am simtit nu o
vind c¢d nu sunt mai productiva, ¢i o usurare cd nu
trebuie sd fiu mereu. Si poate cd tocmai de aici
porneste un alt fel de organizare a timpului: unul care
nu incepe cu ,,ce am de facut?”, c¢i cu ,,ce vreau cu
adevarat sa traiesc?”. lar raspunsul nu e mereu legat de
agenda, ci, uneori, de a privi cerul cateva minute fard
niciun motiv.



Retete italiene de vara
Pop Doris

Salata caprese

- Ingrediente: mozzarella, rosii, busuioc, ulei masline,
sare, piper, vinegar sau otet balsamic

- Instructiuni: se taie felii rosiile si mozarella si se
presara dupa gust celelalte ingrediente peste ele. Pentru
un efect estetic, se pot aseza feliile tdiate cum am
aranja piesele de domino cdzute, una peste asta, semi-
suprapuse.

Paste Primavera

- Ingrediente: penne (sau alt timp de paste, dupa plac)
legume se sezon, rosii, zucchini, ardei, ulei de masline,
usturoi, permezan, sare $i piper

- Instructiuni: se fierb pastele dupa instructiunile de pe
cutia lor, se coc in tigaie legumele sa fie rumenite, cu
usturoiul si uleiul de masline si se adauga peste pastele
fierte, se amesteca si bon apetit

Salata cu feta si pepene rosu

- Ingrediente: pepene rosu, rosii, castraveti, ceapa



rosie, frunse de mentd, ulei de masline, feta sau o
branza slab calorica

- Instructiuni: se taie legumele si branza si se adauga
intr-un bol peste care se adauga condimente dupa gust
st ulei de masline

Bruschete

- Ingrediente: paine, rosii, usturoi, busuioc, ulei
masline, sare, piper, otet balsamic,

- Instructiuni: se taie cuburi rosiile, sau felii, se toaca
usturoiul si se amestecd cu rosiile, uleiul si
condimentele si se lasda de o parte pana se prajeste
painea tdiata felii care apoi este urnatd cu mixul de
rosii

Orez cu lamaie

- Ingrediente: orez, broth (acea zeama de legume ca
zeama de supa), lamai, parmezan, vin alb, ulei masline,
piper

- Instructiuni: se fierbe orez, apoi se pune in tigaie cu
ulei de masline si cu vin alb peste care treptat se
adauga broth si se lasa sa fiarba la foc mic, dupa ce
devine cremos orezul, se adaugd zeamd de ladmaie si
piper, dupa gust.



Salata Panzanella

- Ingrediente: crutoane, rosii, castraveti, ceapa rosie,
busuioc, ulei de masline, otet,

- Instructiuni: se amesteca toatd si se condimenteaza
dupa gust cu ulei, otet si condimente

Ricotta cu piersici coapte

- Ingrediente: piersici, ricotta, miere si menta

- Instructiuni: se taie in doud piersicile si se scoate
samburele, se coc 1n tigaie pana au urme de coacere, se
presard miere peste ele si langa sau deasupra se pun
cateva linguri de ricotta si frunze de menta.

Taietei din zucchini

- Ingrediente: zucchini, rosii, usturoi, ulei de masline,
busuioc

- Instructiuni: se rad sau se spiraleazd zucchini sub
forma de spaghete sau se taie foarte subtire, ca niste
sfori, se pun in tigaie cu uleiul si usturoiul si dupa ce
se coc, se adauga rosiile tdiate cubulete si sare, piper
dupa gust, la fel si frunze de busuioc



Gazpacho italienesc (supa)

- Ingrediente: rosii, castravete, ardei, usturoi, ceapa,
ulei masline si busuioc

- Instructiuni: se blendeaza toate impreuna cu sare si
pier pentru a obtine o supa crema care se poate servi
asa sau cu o lingura de ricotta sau iaurt deasupra

Limonada inghetata

- Ingrediente: 3 lamai, 100 g zahar si 1 cana de apa

- Instructiuni: se blendeaza impreund ldmaia fara coaja,
cu apa si zaharul si se pune la congelator pasta
obtinuta. Dupa 12 ore de stat la congelator, se scoate si
se rade cu o fulculita sau se blendeaza din nou, apoi se
pune inapoi la congelator si dupa inca 12 ore se scoase
s1 se savureaza

Supa rece de avocado

- Ingrediente: avocado copt, broth de legume, suc de
lamaie, usturoi si patrunjel, sare

- Instructiuni: se blendeaza toate impreuna si se

servesc reci cu ulei de masline sau o lingura de ricotta

Salata de fructe



- Ingrediente: fructe de sezon care iti plac, suc de la o
lamaie si miere

- Instructiuni: se taie cuburi fructele, se presara suc
lamaie si miere peste, se amesteca si se pun cateva
minute la frigider pentru a fi si mai racoritoare

Sangria

- Ingrediente: vin rosu, suc de portocale, brandy, felii
de portocale, mere apa mineralad (optionala)

- Instructiuni: se adauga un vin, un suc de portocale,
doua shoturi de brandy, felii de la o portocala si un
mar, un pahar de apa minerald si se serveste cu gheata

Salata de vara

- Ingrediente: castraveti, rosii, ceapa rosie, ulei de
masline, otet, patrunjel

- Instructiuni: se taie legumele la dimensiunile dorite,
cuburi sau felii si se adauga uleiul, otetul,
condimentele preferate si patrunjelul



Recenzii scurte pentru carti lungi

PONESTIITALIENE

ITALO CALVINO

\\u/’ ol 4%
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MINUNATE cu
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[ FERMECATE -

&y CORINT JUNIOR

Pop Doris

Am ales o prima carte
potrivitd pentru adulti si
copii de asemenea, pentru ca
fiecare poveste fascineaza
prin magia ei si cum sunt
povestite evenimentele. Este
un autor italian, care scrie
texte dragi mie. Sunt
 similare cu basmele , doar ca

putin mai absurde, as

\

indrazni sa spun.

O poveste delicioasa despre arla si dragoste

CAMILLE AUBRAY

Cina cu Picasso a fost o lectura

de mult si apoi am observat ca

superbd, am citit cartea foarte
m PKASSO

si alti cunoscuti

CINACU

au fost

incantati de ea, o propun pentru
simplul fapt ca este o lectura
usoara, de wvara, dar care
abordeaza subiecte serioase,




importante.

W'”

De data aceasta recomand doar
carti fun, de distrat si trait vara.
O carte despre dolce far niente
trait de un calator pe Vespa, cu
poftd de viatd. Nu am ce sa
comentez despre carte, cel mai
bine o citisi voi si va lamuriti.
Acest volum poartd povestea
prin insulele italiene, Pianosa,
Pantelleria, Elba, Salina, altele,
fiecare atragatoare pentru un
vin, o istorie a insulei.



intrebiri de reflectare la activitatea si mentalitatea
ta sexuala

1. Ce ma face sa ma simt rasfatat/a?

2. Cum petrec timpul liber sa simt ca m-am si simfit bine?

3. Ce as putea face sa imi usurez viata in perioada de
vara?
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